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Uus teadusdoktor Anni Rava
kehalise ak tiivsuse seoseD keha koostise, 
moBiilsuse ja vere Biokeemiliste NäitajateGa 
tervetel vaNemaealistel Naistel
18. oktoobri l kaitses Anni Rava 
arstiteaduse filosoofiadoktori väite-
kirja „Kehalise aktiivsuse seosed 
keha koostise, mobiilsuse ja vere 
biokeemiliste näitajatega tervetel 
vanemaealistel naistel“ (Associations 
between body composition, mobility 
and blood inflammatory biomarkers 
with physical activity in healthy older 
women). Väitekirja juhendajad olid 
professor Jaak Jürimäe Tartu Ülikooli 
sporditeaduste ja füsioteraapia 
instituudist ning professor Mati 
Pääsuke Tartu Ülikooli sporditea-
duste ja füsioteraapia instituudist. 
Väitekirja oponent oli professor 
Arvydas Stasiulis Leedu Spordiüli-
koolist Kaunases. 
Vananemine on protsess, millega 
k aa sne v ad m it med muut u sed 
organismis: väheneb l ihasmass, 
luumass ja l ihasjõud, suureneb 
rasvamassi osakaal ning kasvab 
tõenäosus haigestuda erinevatesse 
kroonilistesse haigustesse. Lisaks 
vananemisele võib neid muutusi 
seostada ka kehalise aktiivsusega, 
mis tavaliselt väheneb vananedes. 
Vananemisega kaasnevate muutuste 
tulemusena võib väheneda vanema-
ealiste võimekus tulla igapäevastes 
tegevustes iseseisvalt toime. Ehkki 
vananemist ei ole võimalik vältida 
n ing vananemisega kaasneva id 
negatiivseid muutusi ära hoida, võib 
kehaline aktiivsus olla üheks võima-
likuks viisiks vähendada mitteak-
tiivse eluviisi negatiivseid ilmingud 
hilisemas elus.
Doktoritöö eesmärk ol i välja 
selgitada seosed keha koostise, 
mobiilsuse ja vere biokeemiliste 
nä itajate n ing keha l i se ak t i iv-
suse vahel vanemaealistel naistel. 
Uuringus osales kokku 113 vane-
maealist naist, kes jagati rühma-
desse kehalise aktiivsuse intensiiv-
suse ning kestuse alusel. Võrreldi 
keha koost ise, mobi i lsuse n ing 
vere biokeemilisi näitajaid erineva 
kehalise aktiivsusega vanemaealistel 
naistel ning uuriti vastavate näita-
jate seoseid kehalise aktiivsusega.
Uuringu tulemusena selgus, et 
pikaajal iselt treeninud vanema-
ealistel naistel on paremad keha 
koost ise ja mobi i lsuse näitajad 
ning suuremad lihasjõu näitajad 
võrreldes mittetreenitud vane-
maeal iste naistega. Lisaks leit i, 
et mõõduka ja tugeva intensiivsu-
sega kehaline aktiivsus on seotud 
paremate mobii lsuse ning keha 
koostise näitajatega. Seejuures ei 
seostunud kerge intensiivsusega 
kehaline aktiivsus keha koostise 
ega mobiilsuse näitajatega. 
Vere biokeemil istest näitaja-
test seostus resistiini (tsüsteiini-
rikas peptiidhormoon, mis on pärit 
rasvkoest) kontsentratsioon veres 
sammude arvuga päevas ja seega 
võib kehalist aktiivsust seostada 
terv isl ikuma resisti inikontsent-
ratsiooniga. Regulaarne mõõduka 
ja tugeva intensiivsusega kehaline 
aktiivsus võib olla vanemaealistel 
naistel oluline, et säilitada keha 
koostise ning mobiilsuse näitajaid, 
mis on vajalikud iseseisvuse säilita-
miseks hilisemas eas. 
